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  ABSTRACT    

The study aims to identify the relationship between psychological happiness and self-

control among a sample of students of Damascus University, as well as to identify the 

significance of differences in both psychological happiness and self-control according to 

the variable of specialization. The sample of the study consisted of (270) male and female 

students in Damascus University from the third year. Enrolled for the academic year 2018-

2019, they were selected in the available way from theoretical and applied faculties. 

Psychological happiness and self-control were used in the study. 

 The study found a relationship between psychological happiness and self-control as the 

correlation coefficient (0.66 **), and the absence of statistically significant differences 

between the students of theoretical faculties and students of applied colleges in 

performance on the scale of psychological happiness, While there were differences among 

them in performance on the scale of self-control in favor of students of theoretical 

faculties.  
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 السعادة النفسية وعلاقتها بضبط الذات
 دراسة ميدانية عمى عينة من طمبة جامعة دمشق

                                          
 *رانيا الطوطو

 (2019 / 19 / 5قبل لمنشر في  . 9112/  11/  7تاريخ الإيداع )
 

 ممخّص  
 

ضبط الذات لدى عينة من طمبة جامعة دمشق، كما تيدف إلى تيدف الدراسة إلى تعرف العلاقة بين السعادة النفسية و 
تكونت عينة الدراسة تعرف دلالة الفروق في كل من السعادة النفسية وضبط الذات تبعاً لمتغير التخصص الدراسي.

، تم اختيارىم 0202-0202( طالباً وطالبة في جامعة دمشق من السنة الثالثة والمسجمين لمعام الدراسي 072من)
 استُخدم في الدراسة أداة السعادة النفسية وأداة ضبط الذات.طريقة المتيسرة من كميات نظرية وكميات تطبيقية.بال
وجود (، وعدم **2.00وجود علاقة بين السعادة النفسية وضبط الذات إذ بمغ معامل الارتباط )وتوصمت الدراسة إلى  

الكميات التطبيقية في الأداء عمى مقياس السعادة النفسية، بينما فروق دالة إحصائياً بين طمبة الكميات النظرية وطمبة 
 لصالح طمبة الكميات النظرية.في الأداء عمى مقياس ضبط الذات وجدت فروق فيما بينيم 

 
 السعادة النفسية ، ضبط الذات  الكممات المفتاحية : 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                           
 جامعة دمشق -كمية التربية –ماجستير  *
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 مقدمة:
الغاية اعتبارىا  ت محور اىتمام العمماء وعمى رأسيم الفلاسفة، عمىتُعَدّ السعادة من الموضوعات القديمة التي كان

لعقودٍ عديدةٍ، وحين ظير  ستياعمى الرغم من ذلك فقد أغفل عمماء النفس دراو الأسمى التي يسعى إلييا الأفراد، 
ت الشخصية، ما وضع ، ظير في سياق علاقتيا بالصحة النفسية، فاعتبُرت متغيراً مؤثراً وىاماً من متغيرايم بيااىتمام

 .الأسس العممية  لدراستيا
مصادرىا، والعوامل  وقد اتجو الكثير من عمماء النفس إلى تحميل السعادة ومكوناتيا، وتحديد علاماتيا، ومظاىرىا، وأىم

التي من الدراسات  (الخ..،Veenhoven، فينيوفن Diener، دينر Argyle)أرجايل  راساتالمؤثرة فييا. وتعدّ د
ومكوناتيا، إلا أنيم يُجمعون اختلافيم في تحديد أبعادىا ت مفيوم السعادة في البحث السيكولوجي، وعمى الرغم من رسَّخ
والسرور،  أنيا تتضمن مكوّنين رئيسين، الأوّل انفعاليٌ يشمل المشاعر والانفعالات الإيجابية كالأمن والاستمتاععمى 

، وغياب الوجدان السمبي الوجدان الإيجابي ار، ويُعبّر عن السعادة بتكر وغياب المشاعر السمبية كالقمق والغضب والخوف
ن ىذين المكونين ليسا ا  ك الفرد لمسعادة، وتقييمو لحياتو تقييماً إيجابياً، ورضاه عنيا، و راإد والثاني معرفيٌ يتضمن طريقة

تعكس والتي عن سموكيات السعادة، ليما من خلابعضيما البعض، وانّما يتفاعلان فيما بينيما ليُعبّر الفرد  منفصمين عن
 كو لمسعادة وفق منظوره الخاص.اوادر  وتقييم

، وقد أشار سيمجمان الفرد الذاتي لسعادتواستناداً إلى تقييم وتختمف العوامل المؤثرة في السعادة سواء إيجاباً أو سمباً 
(Silgman2005)  رد أن يفيميا كي نسانية يجب عمى الفوالفضائل الإ ت الشخصية،رامن القدمجموعة ىناك "إلى أن

في المواقف الانفعالية، والرؤية السميمة لممشكلات التي تواجيو، وجعل  كقدرتو عمى التحكم بنفسو ،يصل إلى السعادة
يرى أن السعادة النفسية يمكن أن تتحقق بتوجيو  جمانوكأن سيم ،(Henden,2008,70")متماشية مع نواياه إجراءاتو

عد ضبط الذات من أحد يُ إذ  وىو ما يُعرف بضبط الذات. ،عمى نحوٍ مرنٍ وواقعي وصولًا لميدف وتنظيمو الفرد لسموكو
. وقد استُخدم (092،0222الكناني،الاجتماعي)التعمم من نظريتو في  المفاىيم الحديثة نسبياً وقد اشتقو العالم روتر

ىتمام بو في مجال التعميم والتحصيل الدراسي، لأنو ضبط الذات في خفض السموك الطائش والعدواني، كما ازداد الا
 أنشطة إيجابية وتحديد أىداف طويمة المدى.قرار لإينبع من رغبة الفرد الشخصية 

 مشكمة البحث :  
، فالفرد عندما يكون مالسعادة ىدف أساسي في الحياة، ويسعى لتحقيقو جميع الأفراد، لما ليا من آثار إيجابية في حياتي

استعداد  مقارنة بحالتو عند الحزن والكآبة يكون أكثر ثقةً بنفسو، وأكثر تقديراً لذاتو، وأكثر كفاءة اجتماعية، ولديو سعيداً 
ولكن يبقى الشعور بالسعادة أمراً صعب التحقيق لأن  (.020،0202)أبو ىاشم، بطريقة أفضل لحل المشكلات

ا تفرض نفسيا عمى الفرد ولا سيما في عصرنا الذي يشيد تغيرات وصراعات عمى الظروف الداخمية والخارجية غالباً م
ولا يخفى عمى أحد ما يشيده القرن الواحد والعشرين  كافة الأصعدة والتي زادت من معدلات القمق والضغوط النفسية.

يم الأخلاقية والإنسانية والتي من التغيرات الاجتماعية والاقتصادية والثقافية والاجتماعية فضلًا عن التغيرات في الق
حممت الكثير من الآلام والمتاعب النفسية لمختمف شرائح المجتمع، وطمبة الجامعة ىم جزء من ىذا المجتمع ومن أىم 

توجيت الباحثة في لذا ، شرائحو وأكثرىا وعياً وثقافة بوصفيم وسيمة البناء والتغيير والتقدم، وليم الأثر الأكبر في الحياة
ادر صالضغوط التي تأتي من م تعرضيم لمكثير من يما معمن خلال تعامميو لاحظت يا إلى طمبة الجامعة لمادراست

حول تحصيميم الدراسي، ومعدلات التخرج لإكمال الدراسات العميا،  بالقمقرىم و شعمتعددة في حياتيم اليومية، ك
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كما توجيت العديد من الدراسات  مستمزمات الحياة.من متطمبات و  الخواج، وتكوين الأسرة...والحصول عمى العمل، والز 
 اوصمتالمتان ت (0207المحمود)و  (0202فيديا) السابقة في دراستيا لمسعادة النفسية نحو ىذه الفئة من الشباب كدراسة

فروق في درجات السعادة بين الجنسين لصالح الإناث. كما ربطت العديد من الدراسات السعادة النفسية وجود إلى 
وجميعيا  ( 0202فيديا)اليند  (،0200باىيري وزملائو) (،0202دراسة مؤمني وزملائو)إيران منيا لسمات الشخصية با

 للاختلاف في سمات الشخصية وتعامميم مع الموقف. أشارت لوجود فروق بين درجات السعادة النفسية تبعاً 
عمى الرغم من أن السعادة تعتمد عمى طبيعة  فو ظرو من غيرىم ميما واجيوا من صعوبات أيوجد أفراد أكثر سعادة   

وباعتبار أن ضبط الذات ارتبط بفئة كبيرة من السمات الشخصية (. Chamorro-Premuzic,2007,1634)الموقف 
فية التصرف في المواقف التي تشمل المسؤولية والجدية والنظام، ويقيس الفروق بين الأفراد في اتخاذ القرارات، وكي

ولمتأكد من ( لذا يمكن اعتباره عاملًا مؤثراً في السعادة النفسية. Duck Worth,2016,1قِبل كل فرد) منالاجتماعية 
قامت الباحثة بإجراء دراسة أولية عمى  في طرق الحصول عمييادرجات السعادة و  بينإحساس الباحثة بوجود الفروق 

، من خلال يات التي سحبت منيا عينة البحثكم( طالباً وطالبةً من ال59)نة بسيطة من طمبة الجامعة قوامياعي
حيث يم تصوراتفي عن وجود تباين وكشفت نتائجيا  ،(0)ممحق رقماستطلاع آرائيم بأسئمة حول مصادر السعادة

 العلاقات الجيدة مع الآخرين،مصدرىا %( 02.5)وعادة ىو الصحة الجسدية والنفسية، %( أن مصدر الس52.7)براعتَ 
 لدخل المادي المناسب،%( مصدرىا ا02و)لحياة الآمنة، %( مصدرىا ا00و) لات الايجابية،الانفعامصدرىا %( 0)و
يمكن أن يفسر حسب رأي  اين في الآراء حول مصادر السعادةىذا التب .الانجازات وتحقيق الأىدافمصدرىا %( 7)و

و وفي الطريقة التي يفكر بيا")الفقي، الفقي "بأن كل فرد بإمكانو أن يمتمك مفتاح السعادة بعد أن يقرر التغيير في داخم
  سعادتو. من صنع  ليتمكنإذاً لمسعادة مفاتيح وعمى الفرد أن يبحث عنيا  .(92بلا تاريخ،

 :الآتيبالسؤال ن صوغ مشكمة البحث ومن ىنا يمك
 ؟لدى عينة من طمبة جامعة دمشق ماىي طبيعة العلاقة بين السعادة النفسية وضبط الذات

 
 البحث وأهدافه:أهمية 

 أهمية البحث:
 أىمية البحث من عدة اعتبارات نظرية وتطبيقية أىميا: أتيت
التي  -وذلك ضمن حدود عمم الباحثة -، إذ يعد من الدراسات الأولى عمى الصعيد المحمي النسبيةجدة البحث -0

 معلاقة.أكثر ل  توضيحٍ ل المزيد من الدراسات، وىذا يدفع إلى السعادة النفسية وعلاقتيا بضبط الذات تناولت
نحو    مكانية الاستفادة من نتائج البحث في المجال التربوي والنفسي، وذلك بتوجيو القائمين عمى العممية التربوية إ-0

 العمل عمى تنمية مصادر السعادة لدى الطمبة، وتعزيز القيم الايجابية.
صن الواقي من ضبط الذات باعتبارىا الحفي عمى بعض الطرق المستخدمة  إقامة ورشات عمل لتدريب الطمبة-5

التغمب عمى صعوبات كونيا تساعد الفرد في  موكية وتحقيق السموكات المرغوبة،سالاضطرابات النفسية والانحرافات ال
 الحياة استناداً إلى إمكاناتو المتاحة في مختمف الأوضاع الصعبة.
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 أهداف البحث :
 ييدف ىذا البحث إلى:

 البحث.لدى أفراد عينة ضبط الذات و  السعادة النفسيةتعرّف العلاقة بين  -0
 وفقاً لمتغير التخصص الدراسي لدى أفراد عينة البحث .السعادة النفسية تعرّف دلالة الفروق في   -0
 .صص الدراسي لدى أفراد عينة البحثغير التخوفقاً لمتضبط الذات تعرّف دلالة الفروق في  -5
 أسئمة البحث :  -

                                                سيقوم البحث بالإجابة عن الأسئمة الآتية:                                                                                      
 ات والسعادة النفسية لدى أفراد عينة البحث؟  ما مستوى كلٍ من ضبط الذ -

  فرضيات البحث:
 يسعى ىذا البحث إلى التحقق من الفرضيات التالية:                                                          

الذات ودرجاتيم عمى لا توجد علاقة ارتباطية ذات دلالة إحصائية  بين درجات أفراد عينة البحث عمى أداة ضبط  -
 أداة السعادة النفسية. 

تعزى لمتغير  السعادة النفسيةأداة درجات أفراد عينة البحث عمى فروق دالة إحصائياً بين متوسطات لا توجد  –
 التخصص الدراسي .                                                                                 

التخصص تعزى لمتغير ضبط الذات أداة درجات أفراد عينة البحث عمى  دالة إحصائياً بين متوسطات لا توجد فروق -
 الدراسي .           

 :منهج البحث
ويوضح اعتمدت الباحثة في بحثيا عمى المنيج الوصفي الذي يعتمد عمى دراسة الواقع أو الظاىرة كما ىي في الواقع، 

 (.470، ص 2007وحجميا )ممحم، ومقدارىاخصائصيا 
 مصطمحات البحث وتعريفاته الإجرائية :

 بوجو الحاضرة حياتو نوعية إيجابياً عمى الشخص حكم درجة(:"Psychological Happines) السعادة النفسية
 " (Veenhoven,2001,2).ككلٍ  ليا الذاتي وتقديره بيا واستمتاعو يعيشيا التي لمحياة الشخص حب إلى تشيرو  عام،

: انفعال داخمي ايجابي يشير إلى ارتفاع مؤشرات السرور والرضا في كافة مجالات الحياة لدى بأنها اً ئيجراوتعرف إ
بالدرجة التي حصل عمييا الفرد من عينة البحث بعد إجابتو عمى أداة السعادة النفسية المُستخدمة في قاس وت   الفرد.

 البحث الحالي.
الوعي المتعمد والمقصود لسموكو ومشاعره وأفكاره، لمسيطرة عمييا  قدرة الفرد عمى" (:Self-Controlضبط الذات)

  "وتنظيميا وتثبيط الرغبات غير المقبولة اجتماعياً 
                  ((Vohs & Baumeister,2004,3 . 

دة وعيو بالأفكار : وعي الفرد لذاتو وتعزيزىا وتقييميا وتوكيدىا، وقدرتو عمى التحكم بالأحداث، وزيابأنه اً إجرائيف عر ي  و
السمبية، والتحدث مع الذات من أجل إعادة بنائو المعرفي، وحصولو عمى التغذية الراجعة، من أجل تحقيق الاستجابة 

 .بالدرجة التي حصل عمييا الفرد بعد إجابتو عمى أداة ضبط الذات المُستخدمة في البحثويقاس المطموبة. 
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 حدود البحث:
كميات  جامعة دمشق من في الثالثةتم تطبيق أدوات البحث عمى عينة من طمبة السنة : الحدود البشرية والعممية -

 وتناول البحث متغيري السعادة النفسية وضبط الذات. .وتطبيقية نظرية
كمية اليندسة المدنية ، كمية الفنون الجميمة، كمية  –في جامعة دمشق  تم تطبيق الأدوات المكانية:الزمانية و الحدود  -
 .0202-0202في الفصل الثاني لمعام ية)قسم الارشاد وعمم النفس( ربالت
 

 :الاطار النظري
 السعادة النفسية:

 ,Helliwell, et al,2016 فرد كل غاية تعتبر الإيجابي، حيث النفس عمم إلى تنتمي التي المفاىيم النفسية من السعادة مفيوميعد   
 .  بالإيجابية تتسم التي والمعرفية الانفعالية الحالات من عدد وجود تعني  ولكنيا بية،الاكتئا المشاعر غياب تعني لا والسعادة( (3

(Joseph, et al,2004,p464) 
 بذلك وىي سعداء، والجمع شقي نقيض سعيد وىو المرء اليمن، سعد تعني: لغةً  فالسعادة عديدة، تعريفات ولمسعادة
بأنيا" حالة نفسية ثابتة نسبياً تشتمل ثلاث مكونات وىي ف وتُعرّ . 213)،1981 منظور، ابن(والخير لمذة تحقيق

 العمماء من كثير ىتماو  (.Argyle&Lu,1990,1012الوجدان الايجابي، وغياب الوجدان السمبي، والرضا عن الحياة")
 تشمل :دانيةوج نفسية :الأولى:زاويتين  نم إلييا ونظروا وعوامميا، وعممياتيا، ومظاىرىا، علاماتيا، وتحديد يابتحميم

 يدركو ما تشمل  :معرفية عقمية :الثانيةو . السعادة موقف في الفرد بيا يشعر التي والفرح  والارتياح، الأمن، مشاعر
 2013 عمشة، )أبو .يريد أو يتوقع ما وفق عمى الأمور تسير حتى نجاح، من يجده وما الرضا، من بعقمو الفرد
 (.75،ص

  حوالي أن سميجمان ويفسر .المقصودة الطوعية العوامل + الحياة ظروف + الوراثة =النفسية السعادة مستوى
 التي الحياة ظروف إلى يعود من السعادة (10%) وأن الفرد، يممكيا التي المورثات إلى يعود السعادة من(  (%50
 زيادة فبيد مقصودة ممارسات من الفرد يقوم بو ما إلى يرجع السعادة من (40%) أن حين في الفرد، يعيشيا

 (.Lyubomirsky,2010,20السعادة)
 الفرد ومعتقداترات وقد خصائص في يتمثل الداخمي؛ المصدر :ىما رئيسيين مصدرين لمسعادة أن عمى النفسية الأدبيات تجمعو

 توالعلاقا الأسري والاستقرار الاجتماعية المكانة حيث من الحياة ظروف في يتمثل خارجي؛ ومصدر العامة، الصحة ومستوى
 &Tkach). السعادة عمى لمحصول الفرد سعي في يتمثل ؛اً ثالث بعداً  الحديثة الاتجاىات وتضيف الاجتماعية،

Lyubomirsky,2006 ,p184) 
 مواجية عمى والقدرة الآخرين، مع جيدة اجتماعية علاقات ولدييم والحيوية، بالنشاط السعداء يتسم الأشخاصو 

 ويعدونو عمميم، يحبون عالية بأنفسيم ثقة لدييم، و الاجتماعية حياتيم خلال من بالرضا شعرونيو وحميا،  المشكلات
    441) .، 2008علام،(والتعب بالممل راً شعو  وأقل سعادتيم، مصادر من اً أساسي راً مصد
 يي محصمة بينف ،وسموك الفرد ظروف الحياةو  عوامل داخميةو  محيطية،عوامل وراثية و عرضةً لمتأثر بعدة  السعادة إذاً 

تمعب الشخصية والثقافة كما  ، وطريقة تعاممو معيا وفق معرفتو وتفكيره.الفردالاستعداد لمسعادة والمواقف التي يعيشيا 
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التوازن من خلال تحقيق  يمكن الوصول إليووالذي  – باعتباره مكون معرفي لمسعادة - دوراً في تحديد الرضا عن الحياة
 .خلال ضبطو لذاتو الذي يمكن لمفرد أن يحققو منالوجداني 

 ضبط الذات
الذات ىو الشيء الوحيد الذي يجعل للإنسان فرديتو الخاصة بو، فيو المخموق الوحيد القادر عمى إدراك ذاتو  مفهوم

مفيوم سيكولوجي لذات فمنيم من نظر إليو عمى أنو مفيوم ضبط ا فيوتعددت آراء الباحثين (.,16,2005)سميمان
ورأى بعضيم أنو أسموب معرفي  (.Henden,2008,70ءات الفرد متماشية مع نواياه )يتضمن القدرة عمى جعل إجرا

. (927،0222)محمود وحسن ،، عن طريق إعادة البناء المعرفيسموكي، يحاول فيو الفرد إحداث تغيير في سموكو
موكو مقابل القضاء أنو بناء شخصي يشير إلى قدرة الفرد عمى التحكم بالأحداث كما تحدد داخمياً في س ونخر ورأى آ

ومجموعة أخرى نظرت إليو عمى أنو ميارة يتعرف الفرد من (.,2004,20سرور)والقدر والحظ أو الظروف الخارجية
خلاليا عمى عوامل ونتائج سموكو، وىذه الميارة يمكن لمفرد أن يتعمميا عمى نحو منظم، ويزداد إتقاناً ليا كمما تدرب 

 (.05،0205)شاكر،عمييا 
بقائيا الباحثة أن ضبط الذات:  ترىومنه  يعني قدرة الفرد عمى التحكم )شعورياً وعقلانياً( بسموكو ومشاعره ودوافعو، وا 

يقاف ردّات الفعل المباشرة، مع تعزيز إيجابي لمذات  تحت سيطرتو وتوجيييا، وتثبيط الدوافع غير المقبولة اجتماعياً، وا 
المطموب. وىو ميارة يمكن لمفرد أن يتعمميا عمى نحو منظم، ويزداد  عند تحقيقو الأىداف المرجوة أو قيامو بالسموك

: "قدرة الشخص عمى التحكم وقد وردة عدة تعريفات لضبط الذات نذكر منها بأنه إتقانيا كمما تدرب عمييا ومارسيا.
 Rogersروجرز شعورياً وعقلانياً في ذاتو، وتحويل تفكيره من الأساليب غير المرغوبة إلى الأساليب المرغوبة".

 (.,4,2012( في )حسن1986)
يشعرون بالآخرين ويحسون بمعاناتيم، ويميمون إلى تأجيل إشباع بأنيم  الأشخاص ذوو ضبط الذات المرتفعويتميز 

لدييم  ية لتحقيق أىداف أبعد وأكثر ديمومة، حذرون، يتسمون بالعقلان ىم، والتنازل عن الذات القريبةرغباتيم وغرائز 
 التواصل الاجتماعي والتحكم بالنفس في المواقف الانفعالية، وتكون ردود أفعاليم واعية وموجية نحو اليدف القدرة عمى

 .(022،0202)الطوطو،وأكثر تنظيماً لمعاطفة، 
 ىي:و مراحل  ثلاثعمى  تاشتممو  : Kanfer كانفر طريقةووضع الباحثون عدة طرق لضبط الذات نذكر منها 

تتمثل و تقويم الذات: و  .المعتمد لسموكو، وتحديد السموك المراد تعديموو  نتباه الفرد الواعي والدقيقتمثل اتو مراقبة الذات: 
ف التي بوضع الفرد توقعات وأىدافاً لمسموك ثم يقوم الفرد بعمل مقارنة بين سموكو الذي قام بو وبين المعايير والأىدا

إذا كان بحاجة إلى  موكو يفيد منيا في تقييمو سموكويحصل عمى تغذية راجعة عن سو  وضعيا ليذا السموك، إضافة،
ق الأىداف في حال تحقيق الأىداف التي وضعيا لنفسو، أو يقوم بعقاب ذاتو إذا لم يحق ت:االذتعزيز و تعديل. 

 (.,8,2012) الحربيوالمعايير التي وضعيا
توقعاتو في حدود إمكاناتو،  يجعللذي الأساليب  المستخدمة في ضبط الذات تسيم في بناء الفرد العقلاني، افإذاً: 

 فيتقبل نقاط ضعفو، ويفسر المواقف بطريقة عقلانية.  
 
 
 
 



 9159 Tishreen University Journal. Arts and Humanities Series( 6( العدد )15الآداب والعموم الإنسانية المجمد ) .مجمة جامعة تشرين 

 

journal.tishreen.edu.sy                                                   Print ISSN: 2079-3049  , Online ISSN:2663-4244 

195 

  بعض الدراسات السابقة :
 أولًا : دراسات تتعمق بالسعادة النفسية : 

 الدراسات العربية: -
 "فسيةالتوجو نحو الحياة وعلاقتو بسمات الشخصية والسعادة الن"عنوان: : بسوريا( 2017)المحموددراسة  -

، والكشف عن الفروق والسعادة النفسيةالعلاقة بين التوجو نحو الحياة وسمات الشخصية التعرف إلى طبيعة وىدفت إلى 
( طالباً وطالبةً 022من )العينة تكونت و  .لدى طمبة الجامعةتبعاً لمتغير الجنس والتخصص الدراسي في الأداء 

وجود  وتوصمت الدراسة إلى سمات الشخصية. ،السعادة النفسيةلحياة، التوجو نحو ا سمقاييواستخدم الباحث  .جامعياً 
في السعادة النفسية تبعاً وجود فروق دالة إحصائياً بين متوسط درجات علاقة بين التوجو نحو الحياة والسعادة النفسية، و 

 .لصالح الذكور، وتبعاً لمتغير التخصص الدراسي لصالح الكميات النظرية لمتغير الجنس
 راسات الأجنبية:الد -
 :، بعنوانفنمندا Esa&Tatu (2010) وتاتو يسى دراسة -

What Makes University Students Happy?  سعداء؟ الجامعة طمبة يجعل الذي ما 
 بين الفروق إلى والتعرف جتماعية،الا والعلاقات والبيئية التعميمية والموارد الشخصية الحالة إلى لتعرفتيدف الدراسة ا

 عن الرضا مقياساستخدم الباحثان  ياً.جامع طالباً   (246)من البحث عينة تكونت ة.السعاد مقياس عمى الجنسين
 عمى الطمبة لدى الحياة لأنماط أثر جودوو  ،السعادة في الجنسين بين فروق وجود عدم وتوصمت الدراسة إلى الحياة
 .بالسعادة والشعور ماعيةجتالا العلاقات بين ارتباطية علاقة وجودو  ،السعادة الشعور مستوى

 ، بعنوان:الهند Vaidya(2014) فيديا دراسة -
"Happiness Correlates of Personality among College Students"  

 بالشخصية لدى طمبة الكمية اوعلاقتي السعادة  
 بين الفروق معرفة وكذلك الجامعة، طمبة من عينة لدى الشخصية وسمات السعادة بين العلاقة تعرف ىدفت إلى 

 طالباً   (954)من البحث عينة تكونتو  .بالسعادة لمشخصية التنبؤية القدرة ومعرفة الدراسة، اتر متغي عمى الجنسين
في السعادة فروق   . توصمت الدراسة إلى وجودالشخصية سمات ومقياس السعادة، مقياس اً. استُخدمجامعي وطالبة

 .الاقتصادالنفسية لصالح طمبة 
 

  :بضبط الذاتاسات تتعمق : در ثانياً 
 الدراسات العربية:

 "اليقظة العقمية والحكمة الاختبارية كمنبئين بضبط الذات" بعنوان:، ( سوريا2012الطوطو)دراسة 
الكشف عن طبيعة العلاقة بين المتغيرات، والتعرف إلى الفروق في الأداء تبعاً لمتغير الجنس والتخصص  ىدفت إلى
( من طمبة الجامعة. استخدم مقياس اليقظة العقمية، مقياس الحكمة الاختبارية، 720) بحث منتكونت عينة الالدراسي. 

ومقياس ضبط الذات. توصمت الدراسة إلى وجود علاقة بين المتغيرات، إمكانية التنبؤ باليقظة العقمية والحكمة 
 خصص الدراسي.الاختبارية من خلال ضبط الذات، ووجود فر وق في ضبط الذات تبعاً لمتغير الت
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 الدراسات الأجنبية:
 بعنوان: ،أمريكاHiggins & Marcum(2005)وماركوم هيكنز دراسة -

Can the Theory of plannedBehavior Mediate the Effects of Low Self  Control on Alcohol 
Use"؟ 

 " الكحول استخدام في المنخفض الذات ضبط تأثير معرفة المخطط السموك نظرية تستطيع"
 استخدام في المنخفض الذات ضبط تأثير معرفة عمى المخطط السموك نظرية قدرة عن ىدفت الدراسة إلى الكشف

 الامريكية. واستخدم الباحثان المتحدة لمولايات الشرقية الكمية في جامعياً  طالباً ( 009) وتكونت العينة من .الكحول
 المتمثل الطائش والسموك المنخفض الذات ضبط بين قوي تباطار  لوجود وتوصمت الدراسة .الذات ضبط لقياس استبانة

 .الكحول شرب عمى الآخرين المنخفض الذات ضبط ذوي الأفراد وتشجيع الكحول، شرب في
 الدراسات الأجنبية:-
 :عنوان( هولندا، بRehm (2010دراسة ريهم  -

"Comparison between Self-Control Strategiesand Assertive Training "-   مقارنة بين إستراتيجيات
 .ضبط الذات والتدريب الحازم

( 02)تكونت العينة من إجراء مقارنة بين إستراتيجيات ضبط الذات واستراتيجية التدريب عمى توكيد الذات.  ىدفت إلى
لدراسة إلى . واستخدم مقياس ضبط الذات ومقياس الميارات الاجتماعية. توصمت اطالبة ممن يعانين العزلة الاجتماعية

الطالبات في مجموعة التدريب عمى توكيد الذات تعممن ميارة ضبط الذات وقلّ السموك الانعزالي لديين. وكذلك  أن
 نسحابي.طالبات مجموعة ضبط الذات والميارة الاجتماعية أظيرن انخفاضاً واضحاً في السموك الا

 التعقيب عمى الدراسات السابقة:
ات السابقة واطمعت عمى المنيج المتبع والأدوات المستخدمة، واشكاليات تمك الدراسات استفادت الباحثة من الدراس

ونتائجيا، كما يتبين أن البحث يتفق مع الدراسات السابقة بالمنيج الوصفي التحميمي وعينة البحث وأدواتو، كما اىتمت 
 ورية.الدراسات بواحد من متغيري البحث الحالي مما يميز ىذا البحث بالبيئة الس

 :    وعينتهالمجتمع الأصمي لمبحث 
موزعين  ،( في جامعة دمشق0202 -0202المسجمين لمعام الدراسي )و  الثالثةالأصمي لمبحث ىو جميع طمبة السنة  المجتمعإن 

 كالآتي:
 في جامعة دمشق في الكميات المدروسة بعدد طمبة السنة الثالثةالممثل لمبحث و  ( المجتمع الأصمي 1الجدول )

 النسبة المئوية لمسحب عدد أفراد العينة 5طمبة سأعداد  الكمية 
 كميات تطبيقية

000 
 % 0.20 07 0002 اليندسة المدنية
 %05.00 92 092 الفنون الجميمة

 كميات نظرية
022 

 %55.07 70 007 التربية )الارشاد  (
 %05.09 70 500 التربية ) عمم النفس (

 % 02.02 072 0220 المجموع 
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)منصور لمدراسةالعينة المتيسرة ىي عبارة عن مجموعة من الأفراد متيسرين المتيسرة، و  بالطريقة سةراالد عينة سحب تم
. ولم تستطع الباحثة أن تأخذ متغير الجنس لقمة عدد الذكور المداومين وغمبة أعداد الإناث (258،ص2008وآخرون ،

 % . 2.0العينة لممجتمع الأصمي وبمغت نسبة تمثيل  في جميع الأقسام المأخوذة.
 أدوات البحث:

أكسفورد لمسعادة النفسية من إعداد أرجايل ومارتن ولو  مقياس استُخدم في الدراسةأداة السعادة النفسية: - 
Argyle,Martin&Lu(1995) ( عبارة، وتتم 02(. يتكون المقياس بصورتو الأصمية من )0207وتعريب المحمود )

 ( درجة.029-02الدرجة الكمية بين ) العمم أن جميع العبارات إيجابية. تتراوح مع، ج ليكرت الخماسيالإجابة وفقاً لتدر 
السعادة  فئة تمثل ( 005-22بين) الدرجات بينما المنخفضة، النفسية السعادة فئة تمثل (25-02بين) فالدرجات
                                            .المرتفعة لنفسيةا السعادة فئة تمثل (022-002بين ) الدرجات حين في المتوسطة، النفسية

 ( بنداً، موزعاً عمى ثلاثة أبعاد: وعي الذات وتعزيزىا50تتألف من )و  من توليف الطوطوأداة ضبط الذات:  -
العبارات وتأخذ  ،الذات. وتتم الإجابة عمى كل عبارة من المقياس وفقاً لتدرج ليكرت الخماسي وتوكيدوتقييم الذات 

 ( .9-2-5-0-0( بدائل الإجابة عمى التوالي الدرجات )05-00-00-02السمبية وىي ذات الأرقام )
يئة التدريسية في كمية : لم يتم عرض الأدوات عمى السادة المحكمين أعضاء اليالخصائص السيكومترية للأدوات    

(، واستخدمت الأدوات في 0202داة ضبط الذات عام )( وأ0207لأن أداة السعادة النفسية تم تحكيميا عام ) التربية،
( طالباً وطالبة من كميات 22البحث بعد التعديل حسب ملاحظات السادة المحكمين. وطُبقت الأدوات عمى عينة بمغت )

نظرية وتطبيقية في جامعة دمشق، وتمَّ حساب معاملات الصدق والثبات كانت النتائج  دالة إحصائياً عند مستوى 
 (. وىي كالآتي:2.20لة )الدلا

 ( معاملات الصدق والثبات لممقاييس المستخدمة في البحث 2الجدول) 
معاملات الارتباط بين  المقياس معاملات الصدق

الدرجة الكمية لممقياس 
 ودرجة كل بند

معاملات الارتباط بين الدرجة 
الكمية لممقياس والدرجة الكمية لكل 

 بعد
  2.79-2.29 عادة النفسيةالس معاملات الصدق البنيوي

 2.20 - 2.20 2.72-2.59 ضبط الذات
معاملات الثبات لممقياس  المقياس معاملات الثبات

 ككل
 معاملات الثبات لأبعاد

معاملات الثبات بطريقة ألفا 
 كرومباخ

  2.72 السعادة النفسية
 2.79-2.00 2.25 ضبط الذات

معاملات الثبات بطريقة 
سبيرمان التجزئة النصفية 
 براون

  2.22 السعادة النفسية
 2.72-2.92 2.77 ضبط الذات
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 تحميل النتائج و مناقشة الفرضيات :
 ما مستوى السعادة لدى أفراد عينة البحث ؟ -1

د عينة البحث عمى أداة \ىذا السؤال تم حساب المتوسط والانحراف المعياري والوزن النسبي لاستجابات أفرا عنللإجابة 
 النفسية كما ىو مبين في الجدول التالي:  السعادة

 ( التكرارات والنسب المئوية لاستجابات أفراد عينة البحث عمى أداة السعادة النفسية 3الجدول )
السعادة 
 النفسية

 المستوى المرتفع المستوى المتوسط المستوى المنخفض
 النسبة المئوية التكرار النسبة المئوية التكرار النسبة المئوية التكرار
57 05.92% 022 70.22% 52 02.02% 

يشعرون  فيم(  70.22أفراد عينة البحث كان متوسطاً وبنسبة )غالبية أن مستوى السعادة النفسية لدى  النتائجتشير 
فييا بأنيم في مرحمة الشباب وىي من أكثر المراحل نشاطاً وقوةً ويسعى  ذلكونفسر ، بمستوى جيد من السعادة النفسية
من المتوقع أن تكون فئة "و ثر بمجمميا في السعادة النفسية. التي تؤ و  تي يرغب فيياالفرد لمقيام بالعديد من الأمور ال

، وأن الانفعالات الايجابية تتناقص مع التقدم العمرية الأخرى أكثر سعادة من الفئات الشباب
الشعور بالسعادة النفسية بدرجة مرتفعة لدى أفراد عينة ذه النتيجة منطقية لأن وتعد ى .( ,81,2008سميجمان)"بالعمر
في كافة الأصعدة، وىذا أمراً شاقاً في ظل الظروف الصعبة التي نمر بيا والتي تمقي بظلاليا عمى جميع الأفراد البحث 
ابات بقوليا أن طمبة الجامعة عرضة لمواجية الكثير من الاضطر  Constance et alكونستانس وزملائيا  ما أكدتو

 النفسية والصراعات نتيجة المواقف والأحداث الجديدة والمتعددة التي يواجيونيا
                                                      (Constance et a,2004,515l) 

 ما مستوى ضبط الذات لدى أفراد عينة البحث ؟-2
د عينة البحث عمى أداة \ياري والوزن النسبي لاستجابات أفراالسؤال تم حساب المتوسط والانحراف المع ىذاللإجابة عن 

 ضبط الذات كما ىو مبين في الجدول التالي: 
 ضبط الذات( التكرارات والنسب المئوية لاستجابات أفراد عينة البحث عمى أداة  4الجدول )

 المستوى المرتفع المستوى المتوسط المستوى المنخفض ضبط الذات
 النسبة المئوية التكرار النسبة المئوية التكرار لمئويةالنسبة ا التكرار
59 00.09% 020 02.25% 22 02.20% 

بأن  النتيجةونفسر  .(02.25أفراد عينة البحث كان متوسطاً وبنسبة )غالبية تشير النتائج أن مستوى ضبط الذات لدى 
ىا عن المراىقة يميز ما ، و من المراىقة إلى الرشدمرحمة العبور وىي الطمبة أفراد عينة البحث في مرحمة الرشد المبكر 

لأنو أصبح شخصاً مسؤولًا مسمحاً  وتروٍ  التبدلات التي تكون في مجال الشخصية إذ يتصرف الراشد بحكمةٍ  تمك
 لة الاعتماد عمى النفس اقتصادياً،محاو عن الأبوين وغيرىما من الراشدين، و  الاستقلال انفعالياً كما تتميز ب بالنضج،

بالنضج النفسي  متمتعينأصبحوا مسؤولين،  أي لقدرة عمى رسم فمسفة خاصة بالحياة وتحديد الطرق الموصمة لمنجاح.او
القوى الداخمية والقوى الخارجية ازن بين التو درجة مرتفعة من تحقيق  عنالذي ينجم  والانفعالي، متميزين بالفكر المستقل

تحمل الفرد  ويوفر لمفرد قيمة ومعنى لمحياة، وذلك من خلالحاجات، يحقق ليم الانسجام بين وسائل التكيف والما 
تجعمو ينخرط في نسق أخلاقي يوجو ىذه ومراقبة الذات  ،عمالو وأفكاره، وتنظيم خياراتو وقرارتولأ المسؤولية ومراقبتو

                ىو شرط لمحرية( قوي أفكاره ومشاعره وسموكو، وىو ما أسماه أريكسون وعي الذات، إذاً يوجد في ىذه المرحمة )أنا 
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تصرفاتيم والاجتماعي، وينتبيون إلى  ييتمون بشخصيتيم وبمظيرىم الخارجي(. كما أنيم 000،0222) الطفيمي،
يحتاج القيام  أصبحوا قادرين عمى وضع العادات الجيدة في مكانيا لتصبح فيما بعد عادات صحية لاو وردود أفعاليم، 

 بيا لاتخاذ قرارات.
 فرضيات البحث:

ودرجاتهم السعادة النفسية لا توجد علاقة ارتباطية ذات دلالة إحصائية  بين درجات أفراد عينة البحث عمى أداة -
   .ضبط الذات عمى أداة

 ( العلاقة الارتباطية بين ضبط الذات والسعادة النفسية لدى أفراد عينة البحث5الجدول ) 
 التفسير حجم التأثير القرار مستوى الدلالة طمعامل الارتبا العينة المتغيرات
 كبير 2.50 دال 2.20 **2.00 072 ضبط الذات

 السعادة النفسية
لصفرية وىذا يعني رفض الفرضية ا ،ضبط الذاتبين السعادة النفسية و  تبين من الجدول أنو توجد علاقة دالة إحصائيا

درجات أفراد عينة البحث عمى  بينلاقة ارتباطية ذات دلالة إحصائية  توجد ع صبح النتيجة:وقبول الفرضية البديمة لت
ىذه القيمة دالة  (**2.00)ذ بمغ وكان معامل الارتباط كبيراً إ  أداة السعادة النفسية ودرجاتهم عمى أداة ضبط الذات.

إذ تبين أن حجم  الارتباطبتربيع معامل  ( وذلك2.22لمعلاقة بينيما) التأثير وبمغت قوة .(2.20عند مستوى الدلالة)
 حجم( لتفسير معامل ارتباط بيرسون وفقاً ل0222وذلك وفقاً لممحكات التي وضعيا  كوىين) كبيراً التأثير كان 

 .(072،ص0200)حسن ،التأثير
ن  ن الشعور بالسعادة النفسية يجعل الفرد مقبلًا عمى الحياة بنظرة تفاؤلية وتكيفية مع الظروف المحيطةإ بة صع كانتوا 

 (al,2004,47 ضد المشاعر السمبية والاضطرابات النفسية كالاكتئابعن ذلك دورىا الوقائي في حياتنا ومعقدة، علاوة 
.(Joseph et ،ويتذكرون  فالأشخاص السعداء يميمون لمنظر إلى الجوانب المشرقة من الأمور، ولدييم نظرة إيجابية

من أجل الشعور بالسعادة عمى الفرد أن يتحمى بسمات و .(02،0200المحروقي،حداث إيجابية أكثر من الآخرين)أ
معينة من الناحية الانفعالية تساعده عمى الشعور بالسعادة، فالشخص المتزن انفعالياً ىو القادر عمى البعد عن القمق و 

في  ط ذاتويتصف بالقدرة عمى ضبو  (Gordan,1993,13) اليومية التوتر والحساسية الزائدة تجاه العديد من الضغوط
المواقف التي تثير الاندفاع والقدرة عمى احتمال الأزمات والحرمان، والقدرة عمى تغميب الأىداف البعيدة عمى الأىداف 

   (.00،0200القريبة وعدم التقمب)القائدي،
اقبتيا، وعدم اجترار تعتبر ىذه النتيجة منطقية لأن الفرد الذي يشعر بالسعادة يكون منتبياً لبيئتو وأحاسيسو الداخمية ومر  

 لتحقيق استجابة تكيفيةوتحمل الضغوط الخبرات غير السارة مع الحرص عمى عدم إصدار الأحكام السمبية والإيجابية، 
 ومرغوبة.

 تحقيقل الصفات منيا: أنيم يميمونيشتركون بعدد من  ص ذوي ضبط الذات المرتفع الأشخاص السعداء والأشخاف 
تنظيماً لعاطفتيم، يتسمون بالصبر والقدرة عمى عمميم، أكثر تقديراً لذاتيم و لقريبة، يحبون الأىداف البعيدة وتأجيل ا

 . كم بالنفس في المواقف الانفعاليةتحمل الصعوبات، لدييم قدرة عمى التواصل الاجتماعي والتح
مل عمى إيقاف ويعمثير، ن ضبط الذات يؤدي إلى التحول من شيء ممل أو غير ميم إلى شيء ميم و أإضافة إلى 

وجميعيا تجعل  (0202،002و يرتبط سمباً مع القمق والغضب والاكتئاب)الطوطو،، ات الفعل التمقائية وغير المرغوبةردّ 
  الفرد يشعر بالسعادة.
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 قة بينيما لدى أفراد عينة البحث.من خلال ما سبق يبرز الارتباط بين السعادة النفسية وضبط الذات، مما يفسر العلا
تعزى لمتغير  أداة السعادة النفسيةجد فروق دالة إحصائياً في متوسط  درجات أفراد عينة البحث عمى لا تو  –

 التخصص الدراسي . 
( الفروق في السعادة النفسية لدى أفراد  عينة البحث تبعا لمتغير التخصص الدراسي6الجدول)  

حجم  التفسير
 التأثير

قيمة  مستوى الدلالة القرار
 ت

الانحراف 
ياريالمع  

التخصص  العينة المتوسط
 الدراسي

غير  2.2227 ضئيل
 دال

 كمية نظرية 022 022 00 2.29 2.09
 كمية تطبيقية 000 020 50

لا توجد فروق في وىذا يعني قبول الفرضية الصفرية لتصبح النتيجة :  0.65>0.05تبين من الجدول أن النتيجة ىي 
( وىو ضئيل 2.2227بمغ حجم التأثير ) و وطمبة الكميات التطبيقية. نظريةالسعادة النفسية بين طمبة الكميات ال

( 2.20( تأثير ضئيل، )2.20وىي كالآتي )( Cohen0222حسب تفسير قيم إحصاء إيتا تربيع التي قدميا كوىين  )
 .(,233,2005)بالانت( تأثير كبير2.202تأثير معتدل ،)

سية لصالح طمبة التي أشارت إلى وجود فروق في السعادة النف( 0207نتيجة دراسة المحمود ) النتيجة معتختمف 
مل يتعرضون لظروف جفيم في الم-ويمكن أن نفسر النتيجة التشابو في الظروف المعيشية لمطمبة الكميات النظرية.

دوام والوقت الطويل الذي يقضونو مجتمعين أثناء ال ،والتواصل المستمر عبر وسائل التواصل الاجتماعي -متشابية
كونيم في مرحمة إضافة ل، تتداخل فيما بينيمخبراتيم أفكارىم تتشابو و جعل  ،وتبادليم في الآراء والأفكار ،الجامعي

بالنضج والاتزان الانفعالي، والشخصية المستقمة ومقاومة الإغراء لتحقيق مرحمة الرشد المبكر، التي تتميز عمرية واحدة 
عن التخصص أنيم يمتمكون خصائص مشتركة فيما بينيم بغض النظر  فمن المفترضأىداف مستقبمية سامية، 

  الدراسي.
تعزى لمتغير التخصص  أداة ضبط الذاتلا توجد فروق  دالة إحصائياً في متوسط  درجات أفراد عينة البحث عمى -

 الدراسي.
لدى أفراد  عينة البحث تبعا لمتغير التخصص الدراسيضبط الذات ( الفروق في 7الجدول)  

 مستوى رالقرا حجم التأثير التفسير
 لدلالةا

قيمة 
 ت

الانحراف 
 المعياري

التخصص  العينة المتوسط
 الدراسي

 كمية نظرية 022 007 00 2.72 2.21 دال 2.2202 ضئيل
 كمية تطبيقية 000 000 09

ية البديمة لتصبح وىذا يعني رفض الفرضية الصفرية وقبول الفرض0.01<0.05 تبين من الجدول أن النتيجة ىي 
بمغ و ط الذات لصالح الكميات النظرية. النتيجة : توجد فروق بين طمبة الكميات النظرية وطمبة الكميات التطبيقية في ضب

                                             .                                                   ( وىو ضئيل حسب تفسير قيم إحصاء إيتا تربيع التي قدميا كوىين2.2202حجم التأثير )
بين طمبة الكميات النظرية  ضبط الذاتوجود فروق في ل ( التي توصمت 0202) الطوطودراسة نتيجة مع  تتفق النتيجة

 . لصالح طمبة الكميات النظريةوالكميات التطبيقية 
التي تختمف بين الأشخاص، وىذا الاختلاف و داث ضبط الذات يتأثر بالطريقة التي يُنظر بيا إلى الأشياء والأحن إ

من أنواع التدريب الانتقائي لخمق عادات وأفكار وأفعال  كما أنو يُعد نوعاً (., 4,2012)الحربي يؤدي لمتباين في النتائج
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اتخاذ اقف الاجتماعية و من خلال التصرف في المو  أي يمكن لمفرد تعمّمووكلام، ليطور الفرد نفسو، وليصل إلى أىدافو،
بين الكميات النظرية والتطبيقية أن تمعب دوراً طبيعة المواد المدروسة لاختلاف يمكن و (.  ,13,2013)شاكرالقرارات

كل تخصص دراسي يضفي عمى الطالب خصائص إذ أن  تفسير وجود فروق في ضبط الذات تبعاً لمتخصص الدراسي،
تعامل حيث عالجتو لمموضوعات المطروحة ، تفكيره وم، ويؤثر في طريقة وسمات معينة، ويصبغ سموكو بنمط معين

طمبة الكميات النظرية مع الأدوات بطريقة تختمف عنيا لدى طمبة الكميات التطبيقية، وذلك بسبب ألفتيم لممقاييس 
مون ييت نيم، علاوةً عمى أالنفسية والاجتماعية، وقدرتيم عمى التعامل معيا عمى نحو أسرع من طمبة الكميات التطبيقية

في تعمميم بكيفية التعامل مع المواقف والأشخاص، ويدركون الفروق الفردية وحيوية الحياة فلا يوجد قاعدة ثابتة صالحة 
الكميات التطبيقية يعتمد في في حين أن الطالب  ، فيكونون أكثر انتباىاً و وعياً لكل ما يجري حوليم . لجميع الأفراد

، وىنا قد يقع المتعمم لا يستطيع الاندماج بأكثر من عمل، و ابتة يبني عمييا عمموسة وثعمى أسس وقواعد وبيانات مدرو 
. وتتفق ىذه النتيجة مع طبيعة المنطق الذي يحكم الدراسات الأدبية أو خريجي الفرع الأدبي الذين بالروتين والجمود

ج الحتمية النيائية بالإثبات أو النفي، يتمتعون بمرونة وخيالية أكثر، أما الكميات التطبيقية فيقوم عمميا عمى النتائ
يري والصواب أو الخطأ، ولا نتيجة وسطية. أما الكميات النظرية فتحتمل مثل ذاك التأويل، إذ ربما يكون الجانب التبر 

 والمغوي أكثر ثراءً عندىم. 
الحياة، وتتفاوت د في افر الأدف كل أن السعادة ىب :الباحثة من خلال هذا البحثإليه يمكن تمخيص ما توصمت *

، وآخرون يجدونيا في الدخلالمادي وزيادة التحصيل تبعاً لاختلاف أىدافيم، فمنيم من يجدىا في فيما بينيم درجاتيا 
، وحاجاتيم....الخ من رغبات الأفراد التي يرغبونيا، وبعضيم يجدىا في الزواج وتكوين الأسرةالشيادة الحصول عمى 

 ، لذا يجب عمى كل فرد أن يتعممياوتحقيق درجات مرتفعة فيالحصول عمى السعادة  ةولكنيم جميعاً يعانون من صعوب
وبظروفو المعيشية ذاتيا، وذلك من خلال الرؤية السميمة لممشكلات التي  متاحةضمن إمكاناتو ال كيف يصنع سعادتو

  يا.تواجيو، وتوجيو سموكو وتنظيمو بشكلٍ واقعي ومرن، وتقييم حياتو إيجابياً والرضا عن
 

 توصيات:والالاستنتاجات 
وخاصة  –بما أن مستوى السعادة متوسط لدى أفراد عينة البحث، فلا بد من العمل عمى رفع مستوى السعادة لدييم  -

تنظيم العديد من الأنشطة الترفييية والتدريبية التي من شأنيا  وذلك من خلال -شرائح المجتمع وأكثرىا أثراً فيوأىم أنيم 
 مما يسيم في رفع مستوى السعادة لدييم. عاتقيمالممقاة عمى والضغوط يومية أن تخفف الأعباء ال

لدى جميع الكميات في جامعة دمشق لمتعرف عمى مستوى  الخاصة بمتغيرات البحثإجراء المزيد من الدراسات  -
صورة عن  رسم، ومحاولة وربطيا بالأساليب المعرفية وسمات الشخصيةلكل كمية،  ضبط الذاتالسعادة النفسية و 

 . السمات الشخصية لطمبة كل كمية
 توازن النفسي، والشعور بالسعادة.إقامة ورشات عمل لمتدريب عمى ضبط الذات، لموصول إلى ال -
إنشاء مراكز للإرشاد النفسي لتقديم الخدمات الإرشادية لمطمبة ومساعدتيم عمى التوافق مع الواقع في ظل الظروف -

 التي نعاني منيا.
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